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Введение 

Современный ритм жизни способствует росту стресса среди населения: по 
данным ВЦИОМ, за последние три года выросла доля россиян, регулярно 
испытывающих стресс с 26% до 37%, а индекс стресса поднялся с 41,8% до 50,6% [1]. 
Анализ показывает, что методы “разум-тело”, куда входит йога и медитация, 
демонстрируют наибольшую эффективность в борьбе со стрессом, чем 
психологические методы [2]. Сфокусированная медитация снижает артериальное 
давление и уровень кортизола - гормона стресса [3]. Метод погружения человека в 
состояние медитации на основе звуковых сигналов решает проблему обучения человека 
сфокусированной медитации с последующим снижением уровня стресса. 
 

Основная часть 
При помощи биологической обратной связи на основе данных 

электроэнцефалограммы (ЭЭГ) можно в реальном времени фиксировать уровень 
сфокусированности пользователя и возвращать его в состояние медитации при потере 
фокуса, таким образом, это позволяет научить пользователя контролировать поток 
мыслей и входить в состояние медитации.  

 
Приложение работает по замкнутому контуру: 
 

1.​ Модуль ЭЭГ на базе Ардуино регистрирует данные с ЭЭГ-датчиков, 
расположенных на затылочных областях головы (О1, О2) и в реальном времени 
отправляет в модуль обработки сигнала. 

2.​ Пайплайн обработки сигнала: 
●​ Фильтрация артефактов и нормализация сигнала. 
●​ Выделение целевого паттерна – относительное увеличение мощности 

альфа-ритма (8-13 Гц). 
3.​ Модуль адаптация звукового сигнала: изменение громкости звука 

пропорционально уровню альфа-ритма. Звук является “якорем” для возвращения 
внимания. 
 
Звуковой сигнал в наушниках автоматически привлекает внимание мозга. При 

фокусировании внимания на звуке у людей, не практиковавших медитацию прежде, 
альфа-волны усиливаются [4, 5], после чего звук постепенно затихает, уходя в тишину. 
Таким образом пользователь остается в фокусе на тишину. При потере концентрации 
звук появляется снова и усиливается, мягко возвращая внимание мозга до тех пор, пока 
концентрация не вернется. 
 

Подобные способы введения в медитацию подразумевают награду пользователя 
в виде усиления звука при фокусе, предложенная система не награждает пользователя, а 
контролирует его внимание. Постепенно пользователь обучается контролю внимания и 
входу в медитацию. Такой подход может оказаться эффективнее классического 



негативного подкрепления, так как система использует звук не как оценку 
“хорошо/плохо”, а как инструмент захвата внимания. 

 
Выводы 

Предложено приложение с методом адаптивного звукового улавливания 
внимания пользователя с использованием биологической обратной связи по ЭЭГ для 
погружения пользователя в состояние медитации. Выделен паттерн мозговой 
активности, в ответ на который генерируется обратная связь в виде изменения 
звукового сигнала, реализован пайплайн сбора и обработки сигнала. Дальнейшая 
работа будет направлена на проведение экспериментов и оценку его эффективности в 
введении пользователя в состояние медитации в сравнении с традиционными 
техниками медитации. 
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